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Lagkolhydratkost bor baseras pa vegetabilier

En omfattande amerikansk studie bely-
ser de langsiktiga halsoeffekterna av
animalisk respektive vegetabilisk lag-
kolhydratkost. Tidigare kohortstudier
har identifierat en 6kad mortalitetsrisk
for individer som konsumerar lite kol-
hydrater (ca 40 energiprocent) men
mycket fett och protein. Tidigare stu-
dier har dock inte tagit h&nsyn till hu-
ruvida fett- och proteinkallorna varit
animaliska eller vegetabiliska. Nyhets-
vardet med den amerikanska studien ar
attman gjort just detta.

Studiematerialet var tva valkanda ko-
horter med stor aldersspridning: Nur-
ses’ health study med 85000 kvinnor
och 26 ars uppféljning och Health pro-
fessionals’ follow-up study med 45 000
méan och 20 ars uppfoljning. I riskanaly-
serna jamfordes individerna i hdgsta
och lagsta decilen for foljsamhet till re-
spektive kostmonster.

Individer med hdgst féljsamhet till
animalisk lagkolhydratkost konsume-
rade lite kolhydrater (36 energiprocent)
och mycket fett (38 energiprocent), och
huvuddelen av fettet (tva tredjedelar)
var av animaliskt ursprung. Dessa indi-
vider hade en signifikant hogre risk att

Hog foljsamhet till vegetabilisk lagkolhy-
dratkost var forenad med lagre risk att do i
hjart—karlsjukdom i den aktuella studien.

do i hjart-karlsjukdom och cancer un-
der uppfdljningsperioden (23 procent
hogre total mortalitetsrisk). Individer

Foto: Colourbox

med en hdog féljsamhet till en vegetabi-
lisk 1dgkolhydratkost hade ett liknande
intag av kolhydrater (ca 41 energipor-
cent) och fett (38 energiprocent), men
huvuddelen av fettet (tre femtedelar)
var vegetabiliskt. P& motsvarande satt
skilde sig proteinintaget. Hog foljsam-
het till denna lagkolhydratkost var for-
enad med 20 procent lagre risk att do,
vilket framst berodde pa signifikant
lagre risk att do i hjart—kéarlsjukdomar.

Resultaten fran denna studie under-
stryker tydligt hdlsoférdelarna med att
lata vegetabilier dominera vart kostin-
tag, framfor allt om vi 6nskar ata en kol-
hydratfattig kost.
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PhD, forskare, enheten for klinisk nutrition
och metabolism, institutionen for
folkhalso- och vardvetenskap,

Uppsala universitet

Mai-Lis Hellénius
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Tillskott av omega 3-fettsyra skyddar
inte mot postpartumdepression

DHA (dokosahexaensyra) ar en av de
viktigaste omega 3-fettsyrorna. Under
senare ar har tillskott av omega 3 blivit
en snabbvéxande bransch, och det har
bland annat havdats att tillskottav DHA
skulle kunna skydda mot depressiva be-
svar hos gravida och nyférldsta kvinnor.
Men nu visar en studie som presenteras
i JAMA att DHA-tillskott inte ger nagot
skydd mot postpartumdepression.

Den dubbelblindade studien har bedri-
vits under perioden 2005-2009 vid fem
centra i Australien och omfattar totalt
2399 kvinnor fore graviditetsvecka 21.
En grupp gavs dagligt tillskott med 800
mg DHA, medan resterande utgjorde
kontroller och gavs en overksam sub-
stans.

Kvinnorna depressionsskattades sex
veckor och sex manader efter forloss-
ning, enligt skalan Edinburgh postnatal
depression scale, och sé manga som 96,7
procent fullféljde uppfdljningen. Man
kontrollerade dven barnens utveckling
avseende kognitiv funktion och sprak-
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utveckling vid 18 manaders alder. Detta
gjordesenligtskalan Bayley scales of in-
fant and toddler development; har lyck-
ades man dock inte fa alla kvinnor att
delta med sina barn. Forskarna under-
sokte 726 barn kognitivt och sprakligt,
vilket motsvarar ungefar en tredjedel av
samtliga studiedeltagare.

Néar det galler depressiva symtom, de-
finierat som 6ver 12 poang pa Edin-
burgh postnatal depression scale, note-
rades detta vid antingen sexveckors- el-
ler sexmanadersundersékningen bland
9,7 procent av de DHA-behandlade och
bland 11,2 procent av kontrollerna.

Skillnaderna &r inte statistiskt signi-
fikanta (justerad relativ risk: 0,85; 95
procents konfidensintervall 0,70-1,02;
P=0,09). Inte heller nar det galler bar-
nens kognitiva eller sprakliga utveck-
ling noterades nagra statistiskt saker-
stallda skillnader mellan grupperna.

Forfattarna konstaterar saledes att man
inte noterat n&got skydd av DHA-till-
skott mot postpartumdepression och

Dokosahexaensyra, en av de viktigaste
omega 3-fettsyrorna, har foreslagits vara
gynnsam for gravida och for barns sprak-
liga och kognitiva utveckling — vilket ar
Overdrivet, enligt den aktuella studien.

att tillskotten inte heller paverkar bar-
nets sprakliga och kognitiva utveckling.
De gynnsamma effekterna av omega 3
hos gravida, som bland annat noterats i
vissa epidemiologiska studier, kan séle-
des ha varit Overdrivna, konstaterar
forfattarna.

Anders Hansen
leg lakare, frilansjournalist
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